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Skończysz z paleniem? Będziesz mieć lepszy
nastrój!

O szkodliwość palenia każdy palacz przekonuje się codziennie – patrząc na swoją wysuszoną
skórę czy kaszląc o poranku. Po dłuższym stażu palenia wielu uzależnionych od nikotyny
musi się leczyć z powodu chorób krążenia, układu oddechowego czy onkologicznych.
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Rozstanie się z nałogiem pozwala na zmniejszenie ryzyka tych chorób, a i wygląd, i stan
płuc poprawia się w sposób zauważalny już po tygodniu. Okazuje się, że zyskać można także
poprawę nastroju.
  

Takie są przynajmniej wnioski z przeglądowego badania prowadzonego przez zespół dr Gemmy
Taylor z grupy ds. uzależnień i zdrowia psychicznego na Uniwersytecie w Bath i opublikowanego
przez The Cochrane Library. Naukowcy wykazali w nim, że zmniejszenie objawów lęku i depresji
wśród osób, które rzuciły palenie, jest co najmniej takie samo, jak u osób przyjmujących leki
przeciwdepresyjne. Badacze twierdzą też, że relacje społeczne palaczy raczej nie ucierpią, jeśli
przestaną oni palić.

- Palacze często wierzą, że papierosy są oparciem, którego potrzebują, kiedy czują się słabo, ale jest
dobry powód, by sądzić, że palenie faktycznie powoduje, iż czują się gorzej. Codzienny cykl budzenia
się z chęcią, aby zapalić, zaspokajanie głodu przez palenie tylko po to, by w ciągu kilku godzin
wrócić do chęci na kolejnego papierosa, ma zrozumiały wpływ na samopoczucie ludzi. Ale pokonaj
głód, który wielu palaczy odczuwa po rzuceniu palenia, a poczujesz się lepiej” – mówi dr Gemma
Taylor.

Badanie przeglądowe, które podsumowuje dane ze 102 badań obserwacyjnych z udziałem prawie
170 000 osób wykazało, że osoby które rzuciły palenie przez co najmniej 6 tygodni, doświadczały
mniej depresji, lęku i stresu niż osoby, które nadal paliły. Osoby, które rzuciły palenie doświadczały
również bardziej pozytywnych uczuć i miały lepsze samopoczucie. Rzucenie palenia nie miało
wpływu na jakość relacji społecznych między ludźmi. Niewykluczone nawet, że zaprzestanie palenia
może wiązać się z niewielką poprawą w tej sferze życia. 
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu
Tańsze i bardziej przyjazne środowisku.
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Świat atomów i cząsteczek
Jak dzięki różnym metodom obrazowania zobaczyć “całego słonia”
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Żyjemy w czasach multitożsamości
Ekspert o mediach społecznościowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedzą mięso niż
Polacy?
Równość płci może mieć związek ze swobodą wyboru tego, co się je.
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Co 3 osoba dorosła zagrożona chorobami z
powodu braku ruchu
Alarmuje Światowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk może pomóc chronić uprawy przed
zmianami klimatu
Informuje “Nature”.
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Tancerze są mniej neurotyczni niż ogół
populacji
Jednocześnie są bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrząd planuje, aby minister mógł odwołać
dyrektora NCBR
Dyrektor Narodowego Centrum Badań i Rozwoju będzie mógł zostać odwołany.
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